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cuarentena o
aislamiento por
COVID-19?
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¢Qué es una cuarentena?

La cuarentena es para las personas que no estdn enfermas y no tienen
ningtn sintoma de COVID-19, pero que, posiblemente, han sido
expuestas al virus. La cuarentena le mantiene lejos de otros, para que
no infecte a alguien mds, sin saberlo.

Debe estar en cuarentena si fue expuesto al COVID-19. Esto significa
que estuvo en contacto cercano con alguien que tenfa COVID-19 y

(i

era contagioso.

Contacto cercano significa que:

* Estuvo a menos de 6 pies de distancia de alguien que tenia el virus,
por un tiempo acumulado de 15 minutos o mds, en un periodo de
24 horas.

* Cuidé a alguien en casa que estaba enfermo de COVID-19.

* Tuvo contacto fisico directo con una persona con COVID-19 (los
abrazé o besé).

* Ha compartido utensilios para comer o beber, con una persona
enferma de COVID-19.

* La persona con COVID-19 estornudd, tosid, o de alguna manera le
transmitié sus gotas de respiracién.

¢Qué debe hacer cuando
esté en cuarentena?

* Quédese en casa y aléjese de los demds lo mds posible.

* No debe ir al trabajo, la escuela, actividades extracurriculares,
servicios religiosos, reuniones familiares y otras actividades.

e Limite el nimero de visitas a su casa.

* Intente estar a, por lo menos, a 6 pies o 2 metros (unos 2 brazos de
longitud) de distancia de las otras personas.

* Use una mascarilla si tiene que estar entre otras personas.

¢ Livese las manos frecuentemente o use desinfectante.

* Limpie las superficies que toca con frecuencia (como teléfonos,
picaportes, interruptores, manijas de inodoro, llaves de agua,
mesadas y cosas de metal).

Si necesita salir de su casa para ir de compras o visitar al doctor,
tome precauciones extras para protegerse y no propagar el virus a
otras personas.
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¢Cuando puede terminar la cuarentena?

Una cuarentena de 14 dias todavia es la mejor manera de proteger a otros de ser expuestos al virus. Sin embargo, a medida
que aprendemos mds sobre el COVID-19, la salud publica ahora puede proporcionar alternativas para quienes no pueden
cumplir con una cuarentena de 14 dias.

Puede terminar la cuarentena:

* El dia 10 sin la prueba. Si no tiene sintomas de COVID-19, puede terminar la cuarentena el dia 10 después de la
tltima vez que estuvo en contacto cercano con una persona positiva.

* El dia 7 con el resultado negativo de una prueba. Debe esperar, por lo menos, 7 dias después de haberse expuesto para
hacerse la prueba. Si la prueba es negativa y no tiene sintomas de COVID-19, puede terminar la cuarentena.

Si termina la cuarentena usando una de estas alternativas, debe estar al tanto de sus sintomas, hasta que hayan pasado
14 dias de la exposicién. Todavia debe protegerse.
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Si vive con alguien con COVID-19,
debe estar en cuarentena por 10
dias, adn si la prueba sali6é negativa.

Tiene mayor riesgo de contagiarse con el virus. Puede ser muy dificil estar

aislado de la gente con COVID-19, que vive con usted. Esto significa que debe

estar en cuarentena mds de 10 dias, si no puede estar apartado de la persona
enferma. Cada vez que estd en contacto cercano con una persona que es
infecciosa, sus 10 dias de cuarentena vuelven a empezar.

.. Ultimo
dia de
cuarentena
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éMe llamara el departamento de salud, si mi prueba fue
positiva o si fui expuesto al COVID-19?

Los trabajadores de salud publica intentardn comunicarse con todas las personas cuyas pruebas de COVID-19 salieron
positivas. Es posible que le llamen o envien un email para hacerle saber que usted fue expuesto y que debe estar en
cuarentena.

Debe verificar sus sintomas de COVID-19 todos los dias. Hay dos
maneras en que se le puede pedir que verifique sus sintomas, mientras

estd en cuarentena. Una es haciendo lo que llamamos monitoreo

activo. En el monitoreo activo, un trabajador de salud publica se

pondrd en contacto con usted una vez al dia, para saber c6mo se siente.
Posiblemente le llamen por teléfono o le envien un mensaje de texto desde
el departamento de salud, si estd en cuarentena, para verificar si tiene
sintomas o necesita ayuda para encontrar recursos.

La otra manera es haciendo un automonitoreo. Cuando verifica sus
propios sintomas o automonitoreo, el departamento de salud no le
llamar o enviard un mensaje de texto todos los dias. En cambio, usted
verificard sus propios sintomas y llamard por teléfono al departamento
de salud o a un proveedor de cuidados de la salud, si tiene preguntas o
inquietudes. Si se enferma o tiene sintomas de COVID-19 mientras que
estd en cuarentena, debe hacerse la prueba. Puede encontrar un lugar

cerca de su domicilio en: https://coronavirus.utah.gov/spanish-testing-information/.

éPor qué debe anotar mi
temperatura y sintomas todos
los dias, durante la cuarentena?

La mayoria de las personas desarrollardn los sintomas alrededor del dia
10, después de haber sido expuestos, pero puede tomar hasta 14 dias
para que aparezcan los sintomas. Algunas personas tienen sintomas
leves y no se dan cuenta que es COVID-19. Por eso es tan importante
que anote su temperatura y sintomas todos los dias. Si desarrolla algin

sintoma, debe hacerse la prueba de COVID-19.

Los sintomas de COVID-19 incluyen: fiebre, tos, falta de aire, dolor de garganta, dolores y molestias musculares o una
disminucién del sentido del olfato y del gusto.
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Si se enferma estando en cuarentena o tiene algun

sintoma de COVID-19, debe aislarse y llamar al doctor
inmediatamente. Debe hacerse la prueba de COVID-19.

La Prueba

Espere 7 dias después de exponerse al virus para hacerse la
prueba de COVID-19. Esto permite que haya suficiente
cantidad de virus en su cuerpo, como para que sea
detectado en la prueba.

Debe continuar en cuarentena hasta que reciba los
resultados de la prueba.

Puede hacerse la prueba el dia 7 de la cuarentena y si la
prueba sale negativa y no tiene sintomas de COVID-19,
puede terminar la cuarentena. Si vive con alguien que tiene
COVID-19, la salud publica le recomienda que se haga la

prueba, pero debe terminar una cuarentena de 10 dias.

Si la prueba es positiva, siga las normas de aislamiento en
la pdgina 7. Alguien del departamento de salud le llamard o
le enviard un mensaje de texto o email.

¢COmo monitorear mis sintomas?

Use los siguientes pasos para verificar sus sintomas y anotarlos. Tiene que hacer estos pasos 2 veces por dia, todos
los dias, por 14 dias desde el dia que fue expuesto a alguien con COVID-19. El departamento de salud le dird el
dia de su tltima exposicién y la fecha en que puedes dejar de anotar tu temperatura y sintomas.
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Tomese la temperatura 2 veces al dia.
Hagalo todos los dias, por 10 dias.

* Use un termémetro para tomarse la temperatura.

* Si no tiene un termdémetro, anote si piensa que tiene fiebre (su piel puede

sentirse caliente o estar enrojecida, tiene escalofrios o suda).

* Témese la temperatura una vez en la mafiana (AM) y otra a la noche

(PM). Si se olvida de hacerlo, témesela en cuanto se acuerde.

diay noche

Cosas importantes que debe saber al tomarse la temperatura:

Espere 30 minutos después de haber comido, bebido o
hacer ejercicio para tomarse la temperatura.

<l

{

l« l Témese la temperatura antes de tomar cualquier

medicamento. Algunos medicamentos bajan su temperatura,
lo que hace dificil saber si tuvo fiebre. Espere 6 horas para
tomarse la temperatura después de tomar medicamentos
como:

* Acetaminophen, también llamado paracetamol (Tylenol)

* Ibuprofeno

e Aspirina

Es mejor usar un termémetro para la oreja en los ninos
pequenos, bebés y nifios menores de 4 anos. Si le toma la
temperatura al nifio debajo del brazo y la temperatura es de
99.4*F/37.4*C o mds, el nifio tiene fiebre. Es importante
llamar al doctor o al departamento de salud local, si le toma
la temperatura debajo del brazo al nifo.
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Escriba su temperatura y sus sintomas en el formulario
al final de este folleto. Hagalo durante 10 dias.

* La “fecha de su tltima exposicién” en el formulario corresponde al dia que fue
expuesto al COVID-19. Fue la tltima vez que estuvo en contacto con una persona
cuya prueba fue positiva y era contagiosa. Se considera que una persona estd infectada, /
2 dias antes de empezar a tener sintomas. Si la persona no tuvo sintomas, él o ella era
contagioso 2 dias antes de hacerse la prueba de COVID-19. Puede dejar de monitorear
su temperatura y sintomas 14 dfas después de su tltima exposicién. Si no sabe cudles
son estos dias, llame al departamento de salud, escuela o lugar de trabajo donde fue
expuesto, para averiguarlo. Complete con su informacién los 14 dias. No deje espacios '/
en blanco.
* Anote su temperatura en el formulario al final de este folleto. Debe tomarse la

temperatura dos veces, todos los dias, en la manana (AM) y en la noche (PM).
* Si tiene alguno de los sintomas que aparecen en la lista, ponga una “S” (Si) o una

“N” (NO) .

Limpie el termémetro cada ~
vez que alguien lo use.

Si tiene fiebre, tos, falta de aire, dolores musculares, dolor de
Paso 4 . N . s .
garganta o disminucion del sentido del sabor o el olfato:

* Aislese y hdgase la prueba de COVID-19.

* Si sus sintomas empeoran o desea consultar a un médico, visite al médico
inmediatamente. Es seguro ir al hospital o al consultorio del médico. Use una
mascarilla y hdgale saber a los trabajadores del hospital que usted es positivo al

COVID-19.

Es seguro ir
al hospital o
al consultorio
del médico
durante la
pandemia

Si tiene alguno de estos sintomas graves*, obtenga ayuda médica de inmediato:

Dificultad para respirar Dolor o presion en el Confusién o no puede Sus labios o la cara
o falta de aire pecho que permanece despertarse facilmente se tornan de un tono
azulado

*Estos no son todos los sintomas graves o de emergencia. Llame a su médico, si estd preocupado.
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éCuando debe aislarse?

El aislamiento es para las personas que salieron positivas o tienen sintomas de COVID-19. El aislamiento mantiene a
una persona infectada de COVID-19 lejos de la gente sana, para evitar la propagacién del virus.

Puede ser muy dificil estar aislado de la gente que vive con usted, en la misma casa. Cualquier persona que viva en su
casa debe estar en cuarentena por 10 dias, desde la Gltima vez que estuvieron en contacto cercano con usted durante
su aislamiento.

Aislarse significa:

* Aunque esté en casa, debe estar lejos de
las otras personas, lo mds que pueda.
Debe quedarse en casa excepto para
recibir atencién médica.

* Use una mascarilla si tiene que estar entre

otras personas (si tiene que estar en el Intente estar en Lavese las manos

mismo cuarto o en el auto). Si no puede cuartos diferentes con agua y jabon
usar una mascarilla porque le dificulta

la respiracién, quédese en otro cuarto,

donde no haya gente. Sila gente entra en

su cuarto ellos deben usar mascarillas.

No viaje hasta que haya terminado su

aislamiento y todos los que viven con

usted hayan terminado su cuarentena.

Clubrase la boca y la nariz con la manga

cuando estornude; no use las manos.

Lévese las manos con agua y jabén

- : L Use una mascarilla Intente no usar los mismos
frecuentemente. Si no tiene agua y jabén, si esta entre otras articulos personales
puede usar un desinfectante con alcohol, personas usados por las otras personas
(con un 60 a 95% de alcohol).

7
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¢Cuando puede terminar su
aislamiento?

Debe aislarse hasta que:
* No tenga fiebre por 24 horas (sin la ayuda de medicamentos para bajar la

fiebre), y
* Sus sintomas respiratorios hayan mejorado por 24 horas, y
* Han pasado 10 dias desde que se enfermé.
* No ha tenido sintomas y estuvo aislado por 10 dias, desde el dia en que se hizo L)
la prueba. LELCONS

¢Por cuanto tiempo la gente que vive conmigo tiene que

estar en cuarentena?

Puede ser muy dificil estar aislado de las demds personas que viven en su hogar, cuando tiene COVID-19. Cualquier
persona que viva en su hogar debe estar en cuarentena por 10 dias, desde la tltima vez que tuvieron un contacto
cercano con usted, durante el periodo de aislamiento. Cada vez que estén en contacto cercano con usted mientras que
estd infectado, los 10 dias de cuarentena vuelven a empezar. No deben terminar la cuarentena antes de los 10 dias,
aunque la prueba haya sido negativa.

¢A quién puede llamar si tiene preguntas?

Si tiene preguntas, llame al departamento de salud local, el Departamento de Salud de Utah, o su proveedor de
cuidados de la salud. También puede llamar a la linea rdpida de Coronavirus al 1-800-456-7707.

Utah Departmentof Health . . . . . . ..o oo 0000 oo 1-888-EPI-UTAH (374-8824)

Bear River Health Department . . . . . . . . . . ... o (435) 792-6500
(Box Elder, Cache, and Rich counties)

Central Utah Public Health Department

(Juab, Millard, Piute, Sanpete, Sevier, and Wayne counties): . . . . . . . v v il (435) 896-5451
Davis County Health Department . . . . . . . . .. ... . (801) 525-5000
Salt Lake County Health Department . . . . . . . .. L L i ittt e (385) 468-4100
San Juan Public Health Department . . . . . . . . . . . .. (435) 359-0038
Southeast Utah Health Department . . . . . . . . .. . L L 0 (435) 637-3671
(Carbon, Emery, and Grand counties)

Southwest Utah Public Health Department. . . . . . . . ... . L o o e (435) 673-3528
(Beaver, Garfield, Iron, Kane, and Washington counties)

Summit County Health Department . . . . . . . . . . . . o e (435) 333-1500
Tooele County Health Department. . . . . . . . .. .. . s (435) 277-2300
TriCounty Health Department . . . . . . . . . . . o e e (435) 247-1177
(Daggett, Duchesne, and Uintah counties)

Utah County Health Department . . . . . . .. ... . . . (801) 851-7000
Wasatch County Health Department. . . . . . . .. .. . .o (435) 654-2700
Weber-Morgan Health Department . . . . . . . .. ..o . o (801) 399-7100
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